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193. …敏成人および中高年遣をに対するレジユタ
ンユトレ山ニングの簸織畿に;&Jます効果
。船渡和努響、石毛弟介料、久野議也科事、
話~井史総帥料、村IJ.J光義料納*、総永欝夫啄
*東京大学、料畿~市スポーツf?f科学センター、
制*筑波大学、料球'*'三議民主立義務大学、料料移
暴露応義畿大学体育研究所
{トレーニング;
(践的)レジスタンストレーニングが筋機能に及{ます影
響を中高年齢者と若年齢者について比較すること。
(方法)大学生群と中高年齢者手によ}波及び下肢のレジス
タンストレ…ニングを爽絡した。被験者~I立、 18-22識の一般
大学生努女25名、及び中潟年齢者として35~58識の大学線諮
問名であった。 トレ日ニングはウエイトスタック式マシン
を用いて、ペンチプレス、ツ}ハンズカール‘ トライセツ
プエクステンション‘レッグプレス、レッグエクステンシ
ョン.レツグカ}んを選択した。 トレーニング強度は60 
....80弘lRMとし、 8...t 01践をー誌に2"-'3セット(
セット関には1"'2分の体患)、選2"'3倍、 1 2~r留に
わたって実施した。 トレーニング効果鈎JEt立、 i各種路て・
のlRM、2大腿部筋畿新潟務:MRl法(大lilH誌の50%
部位〉、 3対・5事関節伸緩・揺織の等遠投殻大トルク
(Cybex60∞で300.180，60嘗O.働6Odeglsec)‘4鱗関節{中援
の50図等遠性最大トルク (Cybexn， 180deglsec)、5日
常生活動作のパフ*…マンステスト(締E主役立ち上がりテ
スト、 i段舞鶴子スト、綴段驚行テスト)について計鴻し
た。
(結集および考察)全てのトレーニング縁式でlRMは奇
態に増加し、それらの増加惑にはペンチプレえの女性塁手を
撒いて年齢幾は認められなかった。しかし、上肢議滋
(11"35%)より下核議自(21"86%)に大きなトレーニング効巣
が訴された@大E進協緩筋CSAの増加喜容は大学生若手で平均
5.0%、中高年齢群で平均3.8%で、年寄舎による幾は認められ
なかった。関群とも大腿蕊簡のCSAiこ最大の増加がみられ
(1O~I3%)、内側及び中間広筋では増加は議録であった
(O.4~ヰ号妙。関節トルクの増加は1:lこ膝伸燦と射手f1綬動作の
1S0とECCで示され年齢鐙はみられなかったe 一方勝kldb
と釣組曲では、大学生群はISO.ECCで主義加を示したが、中
高年齢群では変化しなかった。大路{事筋群および溜筋若手の
トルクICSAt率、雨群ともどの透度条件においても変化しな
かった。 50関連続での膝{中簸最大トルク発部は、中潟年
齢群において顕著なトレーニング効果が認められた。日常
生活パフォーマンλテストは尚鮮とも向上し、増加率に3字
選告鐙はみられなかった。
以上にように、中高年齢群においても、レジスタンスト
レーニングにより大学生とほぼ問機なトレ}ニング効果が
得られると結論される包しかし中高年齢鮮においては、筋
持久力の波穫が大きいことと、践と燃の1器撤トルクに改畿
がみられないことが特徴的でめった。
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